
□夕食 □材料 □手順概要

豚肉チャンプルー 豚肉 1040g １）材料を切り、炒める。

■参考調味料 □副材料 ニラ 40 ２）素麺を固茹でする。

玉子 ﾋﾟｰﾏﾝ 320 ３）材料が十分に炒ったら、素麺、溶き玉子を

素麺 400g ﾊﾝﾍﾟﾝ 440g 　　加えて、炒める。

・塩胡椒（少々） ＊ ＊ 青菜 320＊

人参 180＊

玉葱 130＊

ﾚﾝｺﾝとｴﾘﾝｷﾞの当座煮 ﾚﾝｺﾝ 260 １）材料を切り、煮る。

■参考調味料 □副材料 ｴﾘﾝｷﾞ 200 ２）胡麻をふる。

胡麻 大根 300＊

＊ ＊ ＊

＊ ＊

胡瓜とﾊﾟﾌﾟﾘｶのﾋﾟｸﾙｽ風 胡瓜 480 １）材料を切る。

■参考調味料 □副材料 セロリ 300 ２）調味料を合わせる。

･ｺﾝｿﾒ（少々） ＊ ＊ パプリカ 230 ３）合わせ調味料で材料を和える。

・ｻﾗﾀﾞ油（少々） ＊ ４）電子レンジで、一度加熱。冷蔵庫で冷やす。

じゃが芋と若布の味噌汁 じゃが芋 400＊

■参考調味料 □副材料 若布 ＊

＊ ＊ ＊ ＊ ＊

＊ ＊

＊

ご飯 ＊ ＊

＊ ＊ ＊

□朝食 □材料 □手順概要

スパムサラダ スパム 340g １）材料を切る。＊ｽﾊﾟﾑはそぎ切り。

■参考調味料 □副材料 ｽﾞｯｷｰﾆ 210 ２）材料を茹でる。

･ﾏﾖﾈｰｽﾞ（少々） ＊ ｲﾝｹﾞﾝ 100 ３）調味料で和える。

人参 180＊

＊

＊

目玉焼き 玉子 １）玉子を焼き、ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙを炒める。

■参考調味料 □副材料 ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ ２）配膳時、ｿｰｽ又は醤油をかける。

＊ ＊ 100＊

・塩胡椒（少々） ＊ ＊

・ｿｰｽ又は醤油（少々）

＊

ホットドッグ ﾄﾞｯｸﾞﾊﾟﾝ １）ｿｰｾｰｼﾞを切らずに、油、酒、塩胡椒で炒める。

■参考調味料 ｿｰｾｰｼﾞ 370g ２）１）をﾌﾗｲﾊﾟﾝからとり、玉葱、ｷｬﾍﾞﾂを細切りし、

･ｹﾁｬｯﾌﾟ（少々） ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ 　油、味醂、ｺﾝｿﾒで軽く炒め、具を作る。

玉葱 130 ３）ﾊﾟﾝに、具、ｿｰｾｰｼﾞ、ﾁｰｽﾞをはさみｹﾁｬｯﾌﾟ

ｷｬﾍﾞﾂ 350 　をかけ、配膳前にﾚﾝｼﾞで加熱する。

ﾎﾟﾀｰｼﾞｭ 粉ｽｰﾌﾟ ＊

＊ ＊
□備考 ＊減塩のため、調味料は一度に入れず、必ず味見を行いながら、調整して下さい。

＊口に運び入れやすく、噛み味わいやすいように、調理をお願い致します。

･ｻﾗﾀﾞ油（大さじ2） 2ｹ

・酒（大さじ2～）

・麺つゆ（大さじ2～）

・ﾄﾘｶﾞﾗ（大さじ2） （参考：nr0**）

・出汁素(大さじ2） 大さじ3

・砂糖（大さじ1）

・酒（大さじ1）

・麺つゆ（大さじ3～）

・酢（大さじ2）

・味醂（大さじ1)

大さじ5

・塩胡椒(少々）

10ｹ

･ｻﾗﾀﾞ油(大さじ2）

10ｹ

･ｺﾝｿﾒ（1袋） 10枚

・ｻﾗﾀﾞ油（大さじ2～） ・酒（大さじ2）

・塩胡椒(少々） ・味醂（大さじ2）

8人分
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